|. THUC TRANG CHUNG

1. Ly do chon chuyén dé:

Trong mon Bong chuyén suc bat 1a nang lyc thuc hién bat dé nang trong tam
co thé 1én cao hodc ra xa mdt cach nhanh nhat. Trong luyén tap, thi ddu Bong
chuyén thi strc bat cia van dong vién rat co ¥ nghia trong cac tinh hudng dbi khang
v6i ddu thu. Suc bat rat can thiét khi thuc hién cac thao tac ki thust nhu phat,
chuyén, chian bong va nhat 1a khau dap bong. Viéc bat cao khong chi gitip hoc sinh
thuc hién cac pha tAn cong manh mé& ma con tao 1oi thé 16n trong tran dau. bé nang
cao kha nang bat cao can nim rod ky thuat thuc hién, tur tu thé chuan bi, léy da,
giam nhay va dap xudng. Biét cach bat cao trong Bong chuyén, cach thyc hién cac
bai tap bo trg cho k¥ thuat bat cao va phuong phap khoa hoc dé cai thién stc bat,

tir d6 gitp hoc sinh choi Bong chuyén tot hon.
2. Thuan lgi:

- Hoc sinh déu ¢ ndi trG trong truong nén dé dang tham gia tdp luyén tai

truong.

- Nha truong c6 san bii diy du nén tao dicu kién dé hoc sinh tham gia tap

luyén.

- Hoc sinh hoc theo chuong trinh GDPT 2018 nén dé phat huy tdi da trong b

mon.

- Pa s6 cac em déu cham ngoan, 1€ phép va rat nang dong trong cac hoat dong

phong trao.
- Pa s6 hoc sinh ¢6 chiéu cao, ning khiéu tét dé tham gia tap luyén.
3. Khé khan:
- Hoc sinh chua biét cach dua céc bai tap strc manh chan, co bung, co lung.

- Chua biét cach dé dua ra cac bai tap stc bat dat hiéu qua trong tap luyén va

ap dung tu tap luyén hang ngay.
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- Hoc sinh chua biét rd vé ché do dinh dudng, nghi ngoi, hoi phuc va luu ¥
sau khi luyén tap.

- Hoc sinh chua bat nhay dung cach dé phat huy tét st bt trong cac giai
doan mén Bong chuyén.

I1. MOT SO GIAI PHAP

1. Bién phap 1: Cac bai tap bat cao

1.1. Squat:

Nguoi tip vira thuc hién Squat vira bat nhay ma van dam bao vé ding tu thé
Squat trude d6. Pong tac ndy hd tro rat nhiéu cho phin co dui, co bap chan va co
mong. Thuc hi¢n bai tip theo cac budc sau day:

- Tu thé dtng thang, hai chan dang rong bang vai va mat hudng vé phia
trudc.

- Hai tay co lai bat chéo dan vao nhau hodc nim chat va dit & phia trudc
nguc.

- Hit vao, dong thoi thuc hién dong tac Squat sao cho bap dui song song véi
san.

- Don luc xuéng g6t chan, bat nhay 1€n that manh va tho ra. Hai tay danh vé

phia sau theo nhip nhay.
- Khi mili chan tiép dat, co thé chuyén vé tu thé dong tac Squat nhu ban dau.

- Lap lai toan bo dong tac dé tiép tuc. Thuc hién lién tuc 2-3 hiép, mdi hiép 8-

10 lan.




1.2. Bai tap nhon chén:

Co bip chian dong vai trd rat quan trong trong viéc bat nhay. Co biap chin
chac khoe thi kha ning bat cang cao. Do d6 bai tip nhon chan co tac dung rat 16n

trong viéc bat nhdy. Cach thyc hi¢n bai tdp nhon chan nhu sau:

- Ptng thang, khoang cach hai chan dang rong bang vai va mili chdn hudng

ve phia trudc.

- Nang ngudi 18n bang cach nhon va ding bang mii chan, gitt nguyén tu thé

trong vong 30 giay.
- Tré vé tu thé ban dau. Thuc hién lién tuc 15-20 1an dé c6 két qua tdt nhat.

Luu y: Khi nhén chin ¢6 ging vuon cao nhat co thé, dau gbi ludn gitr thang.




1.3. Bai tap nhay day:

Nhay day c6 hi¢u qua rat tot trong viéc nang cao thé lyc va stc bén cua co

chan 1an sy déo dai ctia cb tay. C6 thé thyc hién nhay day theo hudng dan sau:

- Ping thing, tha 1ong co thé, tay cAm day nhay va dat day ¢ phia sau got
chan.

- Dung lyc ¢6 tay dé xoay day vé phia trude. Khi diy gan tiép xuc voi chin

thi bat nhay lén khong trung.
- Phdi hop nhip thé déu dan. Thyc hién lién tuc cho dén khi két thic bai tap.

Luu ¥: Trong qué trinh tap, chi nén tiép dat bang mili chan dé t6i da hiéu qua

bai tdp, dong thoi khi bat nhay khéng nén nhdy qua cao tranh bi mét sirc.



https://dungcutheduc.vn/nhay-day-giam-can/
https://dungcutheduc.vn/top-10-day-nhay-the-duc/

- Tw thé chuén bi:

Pung chan rong bang vai: Pam bao chan cach nhau mot khoang bang vai dé

¢6 su On dinh.
Gbi hoi cong: Giir gbi hoi cong dé chuan bi cho dong tac bat nhay.

Trong tam don vao miii chan: Piéu nay giup cd thé bat Ién nhanh chéng va

manh mg.

- Giai doan lay da:

Ha thap nguoi: Ha thap hong va dau gdi, giit lung thang.

Pay hong ra sau: Pong tac nay gitp tich liiy ning luong dé bat 1én.

Dung luc tir chan: Str dung co bap chan dé ddy manh 1én.

- Giam nhay:

Pay manh tir chdn va hong: Str dung luc tir chdn va hong dé bat 1én cao nhit
c6 the.

Dung tay dé tao da: Pua tay 1én cao dé gitip co thé bay 1én cao hon.

- Nhay dap bong:

Két hop dong tac tay: Khi dat dén diém cao nhit ctia ct nhay, str dung tay dé

dap bong manh va chinh xéc.

Giit thing bang: Duy tri thing bang co thé dé ¢ thé tiép dat an toan va chuan

bi cho dong tac tiép theo.
- Tiép dat:
Tiép dat bang miii chan: Piéu nay giup giam chin dong va bao vé khép goi.
Gbi hoi cong: Giit gbi hoi cong khi tiép dat dé hap thy luc va chudn bi cho

dong tac tiép theo.
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3. Bién phap 3: Bai tap ting cwong Co bung

3.1. Giir tw thé plank givip ting cudng co bung va lung:

E LA AN Em

- Pit hai cang tay, sao cho khuyu tay thang hang vdi vai va hai tay cach nhau

mdt khoang bang vai. C6 thé chip tay hodc Gp hai Iong ban tay xubng san.

- Giir cho dau, lung va chan thang hang nhu mot thanh gd. C6 thé nhin vao
mot diém cach hai tay khoang 30cm dé diéu chinh tu thé. Pimg quén siét chit co

bung.
- Gitt nguyén tu thé trong 20 gidy, sau d6 nghi ngoi.

3.2. Nang chan giup ting cwdng co bung dudi:




- Nam ngtra trén san, hai tay dé€ cach suon Gp xuong mat san, vai hoi nang 1én

mot chut.

- Nang hai chan 1€n khoi san, tao thanh géc 45 d0 voi mat san. Kéo dau goi
v€ phia nguc, miii chan hudéng Ién trén, dui vudng gdc voi mat san. Sau dé day hai

chan dudi thang ra phia sau tao thanh goc 45 d6 v4i mit san.
- Tiép tuc lap lai dong tac, tap trong 3 hiép, mdi hiép tir 10 dén 12 1an.
4. Bién phap 4: Ché do dinh dwéng va nghi ngoi

- Dinh dudng: Can b sung ddy du protein gom thit, ¢4, tring, sita va cac loai
hat. Cac chat Carbohydrate g6m tinh bot, chat duong, chit xo. Chit béo lanh manh

g6m m& c4, cac loai hat thuc vat dé co thé phuc hdi va phat trién co bép.

- Nghi ngoi: Pam bao ngi du giic 8 tiéng, ngii trua tir 15 phat dén 20 phat va

c6 thoi gian nghi ngoi gitra cac budi tap dé co thé phuc hoi.

5. Bién phép 5: Lwu y khi tip luyén

bé viéc tap luyén dat duoc hi€u qua tdt can chl y nhitng diém sau:

- Dé cac bai tap phat huy duoc ti da tac dung, ding quén khéi dong trude
khi vao céc bai tap.

- Viéc tap luyén thudng xuyén can két hop v6i ché d6 dinh dudng hop 1y méi

dat duoc hiéu qua tot. Trudc mdi budi tap luyén, nén nap mdt so thuc pham chira
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carbohydrate va protein nhu chudi, sita chua...Nhung ciing can chi ¥ khong nén

an no vi s€ lam kho khan khi tap luyén.

- Co thé chiing ta ciing can c6 khoang thoi gian dé nghi ngoi va phuc hdi. Vi
thé dimg hoat dong lién tuc trong cic bai tdp cudng do cao, qua stc. Didu d6

khong nhirng khong dem lai két qua ma con gy phan tac dung.

- Viéc tham khao v kién cta gido vién, bac si, cAc chuyén gia thé hinh trudc

khi bat dau mot ché d6 tap luyén ndo d6 13 vo cing can thiét.

IV. KET LUAN VA KIEN NGHI
1. Két luan
- Trong bong chuyén, viéc bat cao khong chi gitp hoc sinh thuc hi¢n cac

pha tan cong manh m€ ma con tao lgi thé 16n trong tran dau.

- Bat cao 1a mdt phan khong thé thiéu, vira 13 yéu t6 gitip tn cong, vira giap

tang kha nang phong thu.

- Khi c¢6 kha ning bat cao tot, nguoi tham gia thé thao cé thé nhay duoc cao,

bén strc va linh hoat hon trong cac tran dau.

- Bé ¢6 thé bat dugc cao, doi hoi nguodi tap phai luyén tap mdt cach déu dan

va lau dai. bi€u nay gitp cho nguoi tdp dan trd nén déo dai va uyén chuyén hon.

- Bang cach ting cudng tiéu thu va dét chay md thira, cac bai tip tang sic

bat s& hd tro rat tot trong qua trinh giam cén va ngin chin tinh trang béo phi.

- Viéc tap luyén cac bai tap tang stic bat thuong xuyén con giup hoc sinh trd

nén phan chan, cai thién tAm trang va tang chat lugng giac ngu.

2. Kién nghi

- Phia Poan thanh nién can té chiic nhiéu hon céc phong trao thé thao dé tao
duoc san choi va chon dugc cidc em c6 nang khiéu cac mén vao doi tuyén cua
truong.

- Nha trudng can tao diéu kién cho cac em tham gia giao luu thé thao véi cac
truong trong va ngoai tinh dé danh gia duoc cac kha niang thi dau, thé lyc caa hoc

sinh.
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Trén day 1a phan trinh bay giai phép cua ti. Kinh mong quy thay, cé trong t6
gop v dé chuyén dé nay &p dung dat hiéu qua cao hon.
Soc Trang, ngay 15 thang 4 nam 2025

Ngudi viét chuyén dé

Kim Soc



	1.1. Squat:
	Người tập vừa thực hiện Squat vừa bật nhảy mà vẫn đảm bảo về đúng tư thế Squat trước đó. Động tác này hỗ trợ rất nhiều cho phần cơ đùi, cơ bắp chân và cơ mông. Thực hiện bài tập theo các bước sau đây:
	1.2. Bài tập nhón chân:
	1.3. Bài tập nhảy dây:
	4. Biện pháp 4: Chế độ dinh dưỡng và nghỉ ngơi
	5. Biện pháp 5: Lưu ý khi tập luyện
	1. Kết luận

